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Gangguan fleksibilitas pada otot hamstring banyak didapati pada 
masyarakat tanpa disadari. Untuk mengatasi masalah tersebut dan meningkatkan 
kerja hamstring secara optimal, maka dibutuhkan suatu terapi latihan yang bersifat 
mengulur jaringan dan otot yang mengalami gangguan fleksibilitas. Metode 
penguluran static satu kali pengulangan dengan penahanan 30 detik dilakukan tiga 
kali per minggu menunjukkan hasil yang lebih baik pada pemanjangan otot 
hamstring dibandingkan dengan metode paska kontraksi. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode penguluran 
static dan metode paska kontraksi terhadap peningkatan flexibilitas hamstring. 
Metode penelitian menggunakan metode quasi experiment dengan pendekatan pre 
test and post test two group design. Responden diambil secara purposive sampling 
berdasarkan kriteria inklusi dan eklusi. Responden berjumlah 16 orang dengan 8 
orang sebagai kelompok perlakuan metode penguluran static dan 8 orang sebagai 
kelompok metode paska kontraksi. 
Hasil uji statistic Wilcoxon Signed Ranks Test menunjukkan ada 
pengaruh metode penguluran static dan metode paska kontraksiterhadap 
peningkatan flexibilitas hamstring dengan nilai p-value 0,010 (p<0,05). Uji Mann-
Whitney Test menunjukkan bahwa ada perbedaan antara kelompok perlakuan 
metode penguluran static dan kelompok perlakuan metode paska kontraksidengan 
nilai p-value 0,038 (p<0,005). Kesimpulan bahwa hasil yang signifikan dari data 
penambahan range of motion pada kelompok perlakuan metode penguluran static 
sebesar 11,25º dan kelompok perlakuan metode paska kontraksisebesar 8,125º 
sehingga perlakuan metode penguluran static  lebih baik daripada perlakuan 
metode paska kontraksi. 
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Flexibility of the hamstring muscle disorder found in many people without 
realizing it. To overcome these problems and improve hamstring work optimally, 
then it takes an exercise therapy that is stretched and the muscle tissue is broken 
flexibility. Static stretching of the repetitions with the arrest of 30 seconds were 
performed three times per week showed better results in the lengthening of the 
hamstring muscles compared to the hold relax. 
This study aims to determine the effect of static stretching and hold relax 
towards an increase in hamstring flexibility. The research method using quasi 
experiment with the approach pre test and post test two-group design. 
Respondents were drawn at purposive sampling based on inclusion and exclusion 
criteria on the employee RST Bhakti Wira Tamtama Semarang. Respondents 
totaled 16 people with 8 people as static stretching treatment group and 8 people 
as a group hold relax. 
Test results of Wilcoxon Signed Ranks Test statistic showed no effect of 
static stretching and hold relax towards an increase in hamstring flexibility with 
the p-value 0.010 (p <0.05). Test Mann-Whitney test showed that there is a 
difference between static stretching treatment groups and treatment groups hold 
relax with the p-value 0.038 (p <0.005). Conclusion that significant results from 
the addition of a data range of motion in the treated group by 11.25 º static 
stretching and relaxing treatment groups hold at 8.125 º so that the static 
stretching treatment is better than treatment hold relax. 
 
Keywords: Static stretching, Hold relax, Flexibility hamstring. 
 
